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Liite 1. Kyselyhaastattelu yli 18-vuotiaille voimistelijoille
11 Johdanto
Tämä opinnäytetyö on saanut alkunsa omasta havainnostani, että joukkuevoimistelijat1
yleensä  suorittavat  esiintymistä  pintapuolisesti  esiintymistilanteessa.   Toivon  heiltä
enemmän heittäytymisen ja eläytymisen kykyä esiintymistilanteessa ja sitä, ettei valitun
kilpailuohjelman teema näkyisi vain kilpailuohjelman nimessä sekä musiikki- ja vaate-
tusvalinnoissa, vaan teema tulisi osaksi esiintymistä. Tämän havaintoni pohjalta haluan
tutkia, miten voin teatteri-ilmaisun ohjaajan taustaani hyväksi käyttäen syventää voimis-
telijoiden kokemusta esiintymisestä.
Aloitin tanssin ja teatterin harrastamisen samoihin aikoihin, noin 15-vuotiaana. Harras-
tetaustaa joukkuevoimistelusta  minulla  ei  ole.  Ole  tutustunut  joukkuevoimistelijoiden
maailmaan töitteni  kautta.  Aloitin  työt  tanssinopettajana Vantaan voimisteluseurassa
syksyllä 2010, jolloin olin opiskellut teatteri-ilmaisun ohjaajaksi vuoden verran. Päädyin
seuraan opettajaksi ystäväni kautta, joka oli vastuussa seuran tanssisiivestä. Seura on
menestynyt  voimisteluseura,  mutta  tuntivalikoimassa  on  ollut  vahvasti  edustettuna
myös  tanssilajeja,  erityisesti  katutanssit.  Alkukeväästä  2013  voimisteluseuran  muut
tanssivalmentajat pyysivät minulta ilmaisutaidon opetusta katutanssijoilleen. Samana
keväänä, minun oli tehtävä teatteri-ilmaisun ohjaajan opintojeni puolesta proseminaari-
työ, ja tuntui luontevalta valita aiheeksi kokemukseni pitämistäni tunneista tanssijoille.
Tämän proseminaarityön innoittamana päätin jatkaa aihetta opinnäytetyöhöni.
Syksyn 2013 kohtaamiseni voimistelijoiden kanssa syntyivät kahdella tavalla. Joko niin,
että otin aktiivisesti yhteyttä vastuuvalmentajaan ja pyysin mahdollisuutta vetää tunteja
tai minuun otettiin suoraan yhteyttä tuntipyynnön merkeissä. Vedin tunteja joukkuevoi-
1
Joukkuevoimistelu on kehittynyt suomalaisesta naisvoimistelusta. Kilpajoukkueet koostu-
vat vähintään viidestä voimistelijasta, ja he kilpailevat noin kolme minuuttia kestävillä kilpailuohjelmilla. Oh-
jelmat sisältävät vartalon virtaavia liikkeitä, tasapainoja, hyppyjä, liikkuvuusliikkeitä ja askelsarjoja musiikin 
tahdissa. Joukkuevoimistelijat kilpailevat syksyisin välineohjelmassa, jossa väline on esimerkiksi vanne tai 
pallo, ja keväisin ilman välinettä. Lajissa tähdätään kilpailusuorituksessa yhtenäisyyteen ja yhdenaikaisuu-
teen. Liikkeillä ja musiikilla pyritään muodostamaan taiteellinen ja urheilullinen kokonaisuus. Tuomaristo 
arvioi niin teknistä suoritusta ja vaadittavia vaikeustasoja kuin ohjelman monipuolisuutta ja taiteellista ko-
konaisuutta. Kilpailuja järjestetään alueellisella, kansallisella ja kansainvälisellä tasolla. Tällä hetkellä Suo-
mi on kansainvälisesti menestynein maa joukkuevoimistelussa ja lajia harrastaa laaja harrastajakunta. Se 
on voimistelun lajeista suosituin. (Suomen voimisteluliitto.) 
2mistelijoille ja kerroin osallistujille käyttäväni kokemuksiani tunneista osana opinnäyte-
työtäni. Pidin mestaruustason ja kilpasarjan 12–14-vuotiaille joukkuevoimistelijoille yh-
teensä viisi tuntia ja 16–18-vuotiaille SM-tason joukkuevoimistelijoille yhteensä kolme
tuntia. Jokaisessa joukkueessa oli yhdeksästä yhteentoista voimistelijaa. Opetin myös
tanssillisella voimisteluleirillä nykytanssia kolme tuntia. Näiden tuntien perusteella mi-
nua pyydettiin pitämään vielä viisi tuntia nykytanssia yli 18-vuotiaiden joukkuevoimiste-
lujoukkueelle. Tässä joukkueessa oli noin kymmenen joukkuevoimistelijaa, jotka olivat
voimistelleet pitkään ja kilpailivat naisten kilpasarjassa. 
Opinnäytetyö  pohjautuu  työpäiväkirjamerkintöihini  ja  tuntisuunnitelmiini
joukkuevoimistelijoille  pitämistäni  tunneista. Reflektoin  teettämiäni  harjoitteita  ja
samalla tarkastelen omaa ohjaajuuttani ja mahdollisuuttani kehittää sitä ja artikuloida
opetusajatteluni  periaatteita.  Eeva  Anttilan  kirja  Koko  koulu  tanssii! (2013)  vaikutti
paljon näkökulmaani eli kehotietoisuuden valintaan. Näkemys kehollisesta läsnäolosta
ja ”kehon kuuntelusta” auttaa ymmärtämään jo kehoissamme olevaa kehollista tietoa,
nyt  -hetken  aistimuksia.  Olen  itse  tutustunut  kehotietoisuuteen  epäsuorasti
tanssiharrastukseni ja teatteri-ilmaisun ohjaajan opintojeni kautta.
Reflektoinnin  apuna  käytän  aiheeseen  liittyvää  kirjallisuutta  sekä  yli  18-vuotiaille
joukkuevoimistelijoille laatimani kyselyn vastauksia, joissa käsitellään pitämieni tuntien
antia.
Ensimmäisessä  luvussa  avaan  tarkemmin  tutkimusotettani.  Tämän  lisäksi  kerron
kyselyhaastattelusta Sirkka Hirsjärven, Pirkko Remesin ja Paula Sajavaaran  Tutki ja
kirjoita  -kirjan  tarjoamaan  viitekehykseen  tukeutuen.  Seuraavassa  luvussa  pohdin
esiintymistä  mm.  Marvin  Carlsonin  (2006)  Esitys  ja  performanssi  -kirjan  ja  Richard
Schechnerin  (1984)  käyttäytymisen  toisinnon  määritelmän  avulla.  Avaan  myös
käsitystä kaksoistietoisuudesta (Heikkinen 2005), joka on läsnä joukkuevoimistelijoiden
esiintymistilanteessa.
Neljännessä luvussa pohdin pitämiäni tunteja kehotietoisuuden näkökulmasta.
Tässä luvussa kulkevat mukana omat kokemukseni sekä esiintyjänä että tuntien vetä-
jänä. Reflektoin ja havainnoin vetämiäni harjoitteita.
3Toivon,  että tämä opinnäytetyö  paitsi  auttaisi  minua hahmottamaan ja artikuloimaan
opetusajatteluani ja ohjaajuuttani myös avaisi joukkuevoimistelijoille ja heidän valmen-
tajilleen uudenlaista tapaa lähestyä esiintymistä kehotietoisuutta painottamalla.
Kuva 1. Vantaan voimisteluseura, Team Vantaa, aiempi edustusjoukkue (Vantaan voimisteluseura).
Kuvassa näkyy hyvin voimistelijoiden lajille tyypillinen yhtenäisyys, mikä ilmenee asuissa ja liikkeissä. 
2 Menetelmät
Opinnäytetyöni on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus.  Sirkka Hirsjärvi,  Pirkko Re-
mesin ja Paula Sajavaara määrittelevät kvalitatiivista tutkimusta seuraavasti.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa on tavoitteena ymmärtää tutkimuskohdetta. 
Usein tutkimus alkaa siitä, että tutkija yrittää kartoittaa kentän, jossa hän toimii. 
Jos tutkija aikoo tutkia esimerkiksi nuorison elämäntapaa tai muuta vastaavan-
laista ilmiötä, hän voi valita yhden luonnollisesti olemassa olevan ryhmän ja 
haastatella kaikki tämän ryhmän jäsenet. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2005, 
170.) 
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa ei pyritä tekemään päätelmiä yleisyyttä ajatellen, vaan
ajatuksena on aristoteelisesti tehdä yksityisestä yleistä. Jokainen koettu kokemus on
ainutlaatuinen. (Hirsjärvi 2005, 171.) 
4Yksi kvalitatiivisen tutkimuksen tyypeistä on autoetnografinen tutkimus.  Tätä tutkimus-
menetelmää  sovellan  opinnäytetyössäni. Menetelmän  ominaispiirre  on,  että  tutkijan
henkilökohtaiset kokemukset, tunteet ja ajatukset ovat esillä painotetusti.  Autoetnogra-
finen tutkimusote paljastaa ne suunnat, joissa dialogi toteutuu ja asettaa tutkijan tutki-
muksensa osaksi.  Tutkimusotteessa tutkija  kysyy ja  ehdottaa,  niin  kuin Helka-Maria
Kinnunen väitöskirjassaan toteaa. (Kinnunen 2008, 20.)
Pyrin havaintojeni ja kokemuksieni kautta ymmärtämään joukkuevoimistelijoiden maail-
maa sekä omaa opetusajatteluani ja ohjaajuuttani. Olen seurannut voimistelijoiden har-
joituksia sivusta, pitänyt tunteja ja laatinut kyselyhaastattelun yli 18-vuotiaille joukkue-
voimistelijoille. Tämän toiminnan lomassa olen kirjoittanut työpäiväkirjaa. Olen pohtinut,
miten kehotietoisuusharjoitteet voivat vaikuttaa joukkuevoimistelijoiden esiintymiseen.
Laadin kyselyhaastattelun 18-vuotialle joukkuevoimistelijoille syksyllä 2013. Kyselyllä
keräsin tietoa opetuksestani, jotta voisin kehittää omaa työskentelyäni tanssinopettaja-
na. Keräsin myös aineistoa voimistelijoiden suhteesta nykytanssiin ja kysyin, miten he
kokivat taiteellisen puolen ilmenevän joukkuevoimistelussa. Kysely löytyy liitteenä opin-
näytetyön lopusta (Liite 1). Lähetin kyselyn voimistelijoille sähköpostitse. Se oli mieles-
täni toimivin ratkaisu, koska en halunnut käyttää tuntien opetusaikaa kyselyn täyttämi-
seen ja omien tuntieni jälkeen voimistelijoiden harjoitukset vielä jatkuivat.
Valitsin kyselyhaastatteluni malliksi avoimet kysymykset. Avoimet kysymykset tuottavat
helposti sisällöltään kirjavaa ja luotettavuudeltaan kyseenalaista aineistoa. Samalla kui-
tenkin, avoimet kysymykset antavat vastaajalle mahdollisuuden sanoa, mitä hänellä on
todella mielessään. (Hirsjärvi 2005, 190.) Avoimien kysymysten takia sainkin yllättävää
materiaalia, joka sivuaa kehotietoisuutta.
Jos  tekisin  kyselytutkimuksen nyt,  kiinnittäisin  enemmän huomiota  sen  laatimiseen.
Käyttäisin suunnitteluun enemmän aikaa ja suuntaisin kysymykset koskemaan opin-
näytetyön kirjoitusprosessissa kirkastunutta näkökulmaani kehotietoisuudesta. Lähet-
täisin kyselyn suuremmalle joukolle voimistelijoita, jolloin kysely ei kärsisi niin paljon
vastaamattomuudesta.  Haastattelemassani  joukkuevoimistelujoukkueessa  oli  noin
kymmenen voimistelijaa, ja sain vastaukset kyselyyn puolelta heistä. En laatinut nuo-
remmille joukkuevoimistelijoille kyselyhaastattelua, koska vaihtoehto ei tullut mieleeni
5tunteja suunnitellessani ja pitäessäni. Pidin nuorempien joukkuevoimistelijoiden tunnit
alkusyksystä enkä ollut  vielä aloittanut  tai  pohtinut  opinnäytetyöni  kirjoitusprosessia.
Suunnitelmallisuus puuttui ja tähän kiinnittäisin enemmän huomiota, jos tekisin kyselyn
uudelleen. 
3 Urheilija ja esiintyjä
Teatteri ei ole missään vaiheessa omistanut esittämistä (Hotinen 2002, 101). 
Aluksi  olin  epäuskoinen sen suhteen,  voiko  teatteri-ilmaisun ohjaajan ammattitaitoa
soveltaa  joukkuevoimistelun  alueelle.  Ohjaajani  ehdotti,  että  tutustuisin  Marvin
Carlsonin  kirjaan  Esitys  ja  Performanssi. Tämän  kirjan  perusteella  käsitykseni
esityksestä voimistelijoita ja esiintyjiä yhdistävänä käsitteenä selkeytyi. Myös saamani
kyselyvastaus lujitti ajatustani siitä, että myös voimistelija kokee itsensä esiintyjäksi. 
On mahtavaa, kun edelleen pääsee treenaamaan ja esiintymään (Kyselyvas-
taus).
Joukkuevoimistelijoiden kilpailuohjelma on esitys. Olin pohtinut esitys-käsitettä ja sen
merkitystä suppeasti.  Nyt  asiaan paremmin tutustuneena voin todeta, että esityksen
käsitettä  käytetään laajasti  taiteen alueilta  aina politiikkaan asti.  Englannin  kielessä
esitys-sana  –”performance”  ja  ”perform”–  ovat  vielä  moniulotteisemmin  käytettyjä
sanoja kuin suomen kielessä. ”Perform” – tarkoittaa myös suorittamista (”It took him
only ten minutes to perform the task”), mitä suomen kielen esittää-sanalla ei tarkoiteta.
Suomen kielen perussanakirja antaa mielestäni hyvän kuvan siitä, kuinka moninaisesti
esitys-sana taipuu suomen kielessäkin.
1. Esittämistapa; esittämisen tulos; selostus, kuvaus. Kirjallinen, suullinen
e. Yleise. e. Kaavamainen. e. Verenkierrosta. Kiel. Suora, epäsuora e.
ks. suora, epäsuora.
2. (Virallinen) ehdotus. Lakie. Uudistusta koskeva työryhmän e. Komitean
e.  Määrärahan  myöntämisestä  t.  Myöntämiseksi.  Hallituksen  e.
Eduskunnalle työllisuuslaiksi. Puheenjohtajan e:kstä ratkaisua lykättiin.
3. Taiteellinen tulkinta tms.; näytös. Sellistin vahva e. Solistina. Elokuva –
musiikkie. Sooloe. Ensie. Mannekiinie.
64. Yl. (julkinen) esiintyminen t. Toiminta; vars. ark. sen tulos. Suomalaisten
loistava  e.  Kisoissa.  Tehtaan  uusi  tuote  on  surkea  e.  Ark.  myös
henkilöstä jnak. toimimisen t jnk. Ominaisuuden kannalta. Johtajana hän
on surkea e. (1990, 28.)
Carlsonin  mukaan  esitystä  voidaan  määritellä  esimerkiksi  sen  sisältöön  liittyvien
käsitysten  perusteella2.  Näitä  hän  nimeää  kaksi,  joista  toinen  liittyy  taidon
näyttämiseen. Esitys esitetään aina jollekulle, jollekin yleisölle, joka havaitsee esityksen
ja  hyväksyy  sen  esitykseksi.  Lahjakkuuden  ja  taidon  näyttäminen  ovat  keskeisiä.
(Carlson 2006, 13 & 17-19.) Joukkuevoimistelussa esitetään vuosia hiottua taitoa, ja
tuomaristo  sekä yleisö  ovat  todistamassa esitystä.  Taitoa ja  osaamista  ihaillaan,  ja
lahjakkuuden  tunnistaminen  tuottaa  mielihyvää.  Toinen  Carlsonin  esiin  nostama
sisältöön liittyvä käsitys esityksestä painottaa tunnistettavia ja kulttuurillisesti koodattuja
käyttäytymiskaavoja.  Tähän  liittyy  Carlsonin  mukaan  olennaisesti  esitysteoreetikko
Richard  Schechnerin  (1984)  määritelmä  esiintymisestä  käyttäytymisen  toisintona.
Schechnerin mukaan esiintyminen käyttäytymisen toisintona viittaa siihen, että olemme
tietoisia  tai  mahdollisesti  epätietoisia  jostakin alkuperäisestä käyttäytymisestä,  jonka
mukaisesti  toimitaan  toisaalla.  Esiintyjän  näkökulmasta  käyttäytymisen  toisintoon
kuuluu käyttäytyminen jonkun toisen tavoin tai oleminen jopa toisen tunteiden vallassa.
(Carlson  2006,  74.)  Schecnerin mukaan  mitä  tahansa  toistettua  ja  sosiaalisesti
määriteltyä  käyttäytymiskaavaa,  siis  kaikkea  inhimillistä  toimintaa,  jossa  olemme
tietoisia  itsestämme,  voidaan  kutsua  esitykseksi  (Carlson  2006,  17).
Joukkuevoimistelija  esiintyjänä  on  niin  ikään  esilläolostaan  tietoinen  ja  tietoinen
samalla myös itsestään.
Voimistelijan  kilpasuoritus  on  siis  esitys,  ja  voimistelija  on  esiintyjä.  Millaista
esiintyminen sitten on? Juha-Pekka Hotinen on kirjoittanut,  että esittämisen tapa on
hankala, mutta tarpeellinen käsite. Se on jotain muuta kuin sisältö ja myös muuta kuin
muoto – olisiko se nämä kaksi yhdistettynä? Esittämisen tapaan liittyy estetiikka, tapa,
miten esitetään.  Asia  on  myös  syvällisempi  kuin  tyyli.  Esittämisen  tapaan  sisältyy
asioita,  jotka  ovat  esityksen  ympärillä.  Se  miten  esitystä  harjoitellaan  tai  miten  se
asetetaan nähdyksi. (Hotinen 2002, 418.) 
2 Carlson puhuu kirjassaan myös kulttuurillisesta esityksestä, jonka kriteerit kilpailusuoritus mielestäni täyt-
tää. Mainittavia kulttuurillisen esityksen piirteitä ovat tarkkaan rajoitettu aikajänne, alku ja loppu, organisoi-
tu toimita, ohjelma, esiintyjäjoukko, yleisö, esityspaikka ja esitystilanne. (Carlson 2006, 28.)
7Joukkuevoimistelijoiden  esiintymistilanteessa  on  läsnä  kaksoistietoisuus.  Hannu
Heikkinen  mainitsee  kirjoittaessaan  kaksoistietoisuudesta  termin  esteettinen
kahdentuminen.  Lähtökohtana  esteettisen  kahdentumisen,  siis  kaksoistietoisuuden,
käyttämiseen on yksinkertaisesti sopimus ja tietoisuus esteettisestä kahdentumisesta.
(Heikkinen  2005,  43.)  Kaksoistietoisuudessa  tiedostetaan,  että  ruumiillisen
todellisuuden lisäksi esiintymistilanteessa on olemassa fiktiivinen todellisuus.  En ole
kuitenkaan  varma,  onko  todellisuus,  josta  Heikkinen  kirjoittaa,  paras  mahdollinen
määre  kuvaamaan  esiintymistilannetta.  Onko  esiintymistilanteessa  olemassa  kaksi
täysin toisistaan erillään olevaa todellisuutta? Ennemmin käyttäisin todellisuuden sijaan
termiä taso tai ulottuvuus.  Esiintyjän lisäksi kaksoistietoisuus on läsnä myös katsojan
näkökulmasta.  Katsoja  on  tietoinen  ”tässä  ja  nyt”-hetkestä,  mutta  myös  esityksen
fiktiivisestä ulottuvuudesta.
Heikkinen (2005, 45) jakaa kahdentumisen draamakasvatuksen näkökulmasta kolmella
tavalla.  On  olemassa  kahdentuminen  roolissa,  kahdentuminen  ajassa  ja
kahdentuminen  tilassa.  Joukkuevoimistelijan  näkökulmasta  kahdentuminen  roolissa
tarkoittaa, sitä että esiintyjä kokee olevansa toisessa ulottuvuudessa voimistelija, mutta
samalla kilpailuohjelman fiktiivisen maailman hahmo tai tunnelma. 
Kilpailuohjelman  konkreettinen  aika  on  noin  kolme  minuuttia,  mutta  aika
kilpailuohjelman sisällä voi olla eri. Tätä fiktiivistä aikaa, aikaa kilpailuohjelman sisällä,
voidaan  myös  muokata  dramaturgisesta  näkökulmasta  siten,  että  korostetaan
merkittävää ajallista tapahtumaa koko tapahtumien kaaressa.  Tämä on mahdollista,
koska sovitussa fiktiivisessä ulottuvuudessa esiintyjät voivat toimia konventionaalisesti
(luoda ja ylläpitää normeja) tai ei-konventionaalisesti (on mahdollista ja luvallista myös
rikkoa  normeja),  koska  fiktiossa  eivät  päde  ruumiillisen  ulottuvuuden  säännöt.
(Heikkinen 2005, 45.)  Kahdentuminen tilassa tarkoittaa, että sovitun ajan esimerkiksi
esiintymislavan  matto  on  jotain  muuta,  kuin  miltä  sen  fyysinen  olomuoto
elämismaailmassa näyttää, se voi olla esimerkiksi vaikka meri (Heikkinen 2005, 47 &
48). 
Edellä  kuvatun  kaksoistietoisuuden  kautta  haluan  avata  voimistelijoiden
esiintymistilanteessa  tapahtuvaa  heittäytymistä  ja  eläytymistä. Hannu  Tuisku
määrittelee heittäytymisen tarkoittavan tilannetta,  jossa ruumiillisesta ulottuvuudesta,
esimerkiksi  kivun  tunteesta,  huolimatta  esiintyjä  pystyy  heittäytymään  fiktiivisen
8tilanteen  maailmaan  (Tuisku  2010,  47).   Tämä  vaatii  rohkeutta,  itsevarmuutta  ja
mielikuvitusta. Kyse on hypystä tuntemattomaan ja antautumisesta.
Eläytymisellä tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen kuvittelee itsensä johonkin toiseen
tilanteeseen.  Jussi  Helminen  kirjoittaa,  kuinka  eläytyminen  on  roolihenkilön  elämän
elämistä,  tunteiden  tuntemista  ja  ajatusten  ajattelemista,  koko  ajan  kuitenkin
tiedostaen, mitä on tekemässä (Helminen 1989, 90). Tietoisena olemista, eli läsnäoloa
pohtii  myös  teatterin  uudistaja  ja  modernin  näyttelijäntaiteen  kehittäjä  Konstantin
Stanislavski kirjoittaessaan näyttelijän työstä. Uusimmassa suomennoksessa kuitenkin
eläytyminen-sana on vaihdettu kokemiseen.
`Kokea`  merkitsee  Stanislavskin  mukaan  sitä,  että  näyttelijä  pysyy  elävänä,
minne asemat hänet sitten heittävätkin, sitä että hän lähtee liikkeelle tuoreesta
tunteesta eikä kliseestä, pysyy luojana eikä ole pelkkä ohjaajan, lavastajan, jne.
suojassa toimiva jäljittelijä, vieraan tahdon toteuttaja (Stanislavski 2011 16-17).
Eläytyminen voi tapahtua kummassakin ulottuvuudessa, ruumiillisessa tai fiktiivisessä.
Ruumiillisessa ulottuvuudessa ihminen pystyy esimerkiksi eläytymään toisen ihmisen
fyysiseen  kipuun,  kun  hän  näkee  toisen  ihmisen  loukkaavan  itsensä  pahasti.
Kehotietoisuuden  kautta  voimistelijoiden  havainnot  omasta  kehostaan  voivat  antaa
laajempaa  ymmärrystä  ruumiillisista  tuntemuksista.  Näin  eläytyminen  toisen
ruumiillisuuteen  voi  olla  muutakin  kuin  kipu.  Eläytymään  pystyy  myös  esimerkiksi
lohikäärmeen suruun, joka koetaan fiktiivisessä maailmassa. Joukkuevoimistelijoiden
kanssa  tarkoitukseni  on  auttaa  heitä  eläytymään  kilpailuohjelman  fiktiiviseen
maailmaan.
Fiktiiviseen tilanteeseen pystyy heittäytymään ja eläytymään kokonaisvaltaisesti unoh-
tamalla ruumiillisen ulottuvuuden. Tätä lähestymistapaa en kuitenkaan hae vaan pyrin
siihen, että voimistelija olisi tietoinen kummastakin ulottuvuudesta. Mainittakoon vielä,
että esiintymistilanteessa koettuja ulottuvuuksia voi hyvinkin olla enemmän kuin nämä
kaksi,  joista olen maininnut.  Esimerkiksi  holistisen ihmiskäsityksen mukaan ihmisen
koostuu monesta eri olemassaolon muodosta, joita ovat esimerkiksi kehollisuus, tajun-
nallisuus ja situationaalisuus niin suhteessa fyysiseen (ilmasto ja maantiede) kuin hen-
kiseenkin (arvot ja uskomukset) todellisuuteen. (Virtuaali AMK.) En kuitenkaan opin-
näytetyössäni syvenny niihin muihin ulottuvuuksiin tarkemmin. 
94 Kehotietoisuus
Päällimmäisenä mieleen jäi harjoite, jonka teimme viime tunnin lopuksi. Parin
kuljetus silmät kiinni ja liikkeiden tekeminen parin ohjailemana sai tunnustele-
maan omaa kehoa ja lattiaa sekä tuntemaan painovoiman. (Kyselyvastaus.)
Tuntemus omasta kehosta ja liikkeiden sujuvuudesta, luonnollisuudesta. Paino-
voimasta. Syvistä vatsalihaksista. Siitä, että liikkeissä on aina mukana ajatusta. 
(Kyselyvastaus.)
Oman tulkintani mukaan näissä vastauksissa vastaajat kokivat, että harjoitteen aikana
he tulivat kehollisesti tietoisemmaksi itsestään ja kehostaan suhteessa ympäristöönsä
– siis kehotietoisemmaksi. Eeva Anttila kirjoittaa tarkoittavansa kehotietoisuudella ihmi-
sen mahdollisuutta tarkastella omaa kehollista tilaansa ja siinä tapahtuvia muutoksia.
Kehotietoisuuteen liittyy kehon läsnäolo eli ”kehon kuuntelu” ja sen tiedostaminen sekä
kehossa tapahtuvien muutosten havainnointi.  Kehon kuuntelulla  tarkoitetaan omaan
kehoon keskittymistä. Esimerkiksi sitä, miten kipua voidaan huomioida tai tarkastella
kehon reaktioita siihen sekä mitä tunteet ja mielikuvat saavat kehossa aikaan.  Tämän
lisäksi kehotietoisuuteen liittyy myös kehonkuva (ks. alaluku 4.2 Kehonkuva ja itsevar-
muus),  kehon  muistot,  keholliset  tottumukset,  taidot  ja  kehollinen  kommunikaatio.
Olemme yhteydessä maailmaamme kehoillamme ja kommunikoimme myös kehojem-
me välityksellä. (Anttila 2013, 33.) Tarkoitan kehotietoisuudella opinnäytetyössäni myös
kehon ja mielen yhteyden tiedostamista. Kyse ei ole vain kehonhallinnasta, vaan siitä
perusoletuksesta, että keho ja mieli vaikuttavat toisiinsa. Se, miten käytämme kehoam-
me, heijastuu mieleen ja tunteisiimme ja toisinpäin, kuten Hanna Lammi musiikkipeda-
gogiikan YAMK opinnäytetyössään, Kehollisuus laulajan työskentelyn tukena, kirjoittaa.
(Lammi 2014, 4.)
Helinä Herralan, Tytti Kahrolan ja Marita Sandströmin mukaan liike ja kokemus yhdes-
sä vahvistavat  kehotietoisuutta (Herrala,  Kahrola & Sandström 2008,  33).  Liikkeellä
Herrala tarkoittaa kehon hallintaa,  kehon kontrollia  ja  liikemalleja.  Toinen kehotietoi-
suutta  vahvistava  tekijä,  kokemukset,  taas  muodostuvat  itsensä  seuraamisesta  ja
kuuntelemisesta, johon aistit vahvasti liittyvät. Aistihavaintojen kautta syntyvillä elämyk-
sillä ja kokemuksilla voidaan lisätä tietoisuutta omasta kehosta. Tästä esimerkkinä ovat
silmät kiinni tehtävät harjoitteet, joissa oman kehon kuuntelu voi helpottua, kun näköär-
sykkeet suljetaan pois.
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Oman kokemukseni mukaan joukkuevoimistelussa on havaittavissa pinnallista esiinty-
mistä. Teeman tuomaa fiktiivistä ulottuvuutta painotetaan vähän, vaikka se on mukana
kilpailuohjelmassa. Tämä ilmenee seuraavasta kyselyvastauksesta.
Ehkä vieläkin enemmän saa korostaa heittäytymistä, pyrkimystä tehdä rennosti,
heittäytyen  jne.  Korostaa  vieläkin  enemmän  voimistelijoille  sitä,  että  he  eivät
miettisi miltä he näyttävät liikkeitä tehdessään tai tekevätkö he samalla tavalla tai
samaan aikaan kuin vieruskaveri. (Kyselyvastaus.)
Liikkeet ovat ulkopuolelta ohjattuja, eikä voimistelijan omiin tuntemuksiin liikkeen sisällä
keskitytä. Kehotietoisuuteen keskittyvillä harjoitteilla on tarkoitus korostaa voimistelijoi-
den sisäisiä tuntemuksia omasta kehostaan, mikä taas vaikuttaa liikkumiseen ja esiin-
tymiseen. Kehonkuvan parantaminen myönteisempään ja realistisempaan suuntaan ja
kehon kokemuksien syventäminen kehittämää rohkeutta, jota voimistelija tarvitsee heit-
täytymiseen ja eläytymiseen. Pinnalliseen esiintymiseen saattaa vaikuttaa myös esiin-
tymisjännitys. Kehotietoisuuden kautta esiintymisjännitystä voidaan tutkia ja käsitellä.3
Jännityksen käsittely mahdollistaa syvempää ja läsnä olevampaa esiintymiskokemusta.
Opetusajatteluni  painottuu  kehotietoisuuden  kautta  kokemukselliseen  oppimiseen.
Forsman ja Lampinen kirjoittavat kokemuksellisen oppimisen keskeisiä ajatuksia ole-
van oppimisen miettiminen syklisenä prosessina, jossa korostuu aktiivinen oppimispro-
sessi eikä vain oppimisen tulos. Oppiminen on kokonaisvaltaista vuorovaikutusta ym-
päröivän maailman kautta. Ohjaajana lähtökohtiani ovat omat kokemukseni ja käsityk-
seni  kehotietoisuuden mahdollisuuksista osana esiintyjyyttä.  Tarkoitus on kokeilla  ja
löytää uuttaa toimintatapaa. (Forsman & Lampinen 2008, 435.) Samantyyppisestä ope-
tusajattelusta kirjoittaa myös Heikkinen ja hän tuo esille kirjoituksessaan psykologi Lev
Vygotskyn  näkökulman  oppimiseen.  Tarkoitus  on  painottaa  voimistelijoille  itsenäistä
työskentelyä – oppiminen on jokaisen oma, henkilökohtainen prosessi. Ohjaajan on tar-
koitus olla tukemassa tätä prosessia. Oppimisen näkökulmasta mielenkiintoisia eivät
ole ne kyvyt, joita ihmisellä on, vaan myös hänen ymmärryksensä ja toimintansa mah-
dollisuudet.  Keskeneräisyys on mahdollisuus. (Säljö  2001, Heikkisen 2005, 184 mu-
kaan.)
3 Miten kehotietoisuuden parantaminen eroaa psyykkisestä valmennuksesta?
Psyykkisessä valmennuksen yhteydessä esimerkiksi mainitaan esiintymisjännityksen hal-
linnasta ja itsevarmuuden lisäämisestä – samoista asioista, joita olen pohtinut opinnäytetyössäni.  
Koen kuitenkin, että psyykkisessä valmennuksessa pääpaino on enemmän mielenhallin-
nassa ja asian lähestyminen ei ole samalla tavalla kehollista ja toiminnallista kuin oma lähestymistapani. 
Psyykkisessä valmennuksessa keskitytään enemmän tapaan, millä urheilijan tilannetta ja olotilaa voisi pa-
rantaa ennen kilpailusuoritusta. Oma lähestymiseni asiaan on tämän lisäksi myös se, miten kilpailusuori-
tuksen aikana urheilija voisi olla parhaimmillaan. (Sportfocus Oy 2011.) 
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Seuraavat  alaluvut  perustuvat  harjoitteisiin,  joita  olen vetänyt  joukkuevoimistelijoille.
Harjoitteet pohjautuvat kokemuksiini esiintyjänä ja opiskelijana niin teatterin kuin tans-
sinkin parissa sekä katsojana tanssi- ja urheilukilpailuissa ja teatteriesityksissä.
4.1 Hengitys ja rentoutuminen 
Hengitykseen ja rentoutumiseen keskittyvät harjoitteet kääntävät harjoittajan mielen ke-
hon sisäisiin aistimuksiin. Tällöin oma keho ja sen tuntemukset ovat keskiössä – hengi-
tyksen ja rentoutumisen kautta harjoitellaan kehotietoisuutta.  Samalla hengitys ja ren-
toutuminen auttavat esiintymisjännityksen kanssa niin, että esiintymistilanteessa jännit-
täminen on paremmin hallinnassa.
Tanssiesityksiä  katsoessani  olen  havainnut,  että  tanssijassa  voi  nähdä
esiintymisjännityksen siitä, miten liike on muuttunut tarkoituksettomasti katkonaiseksi ja
jäykäksi  eivätkä  raajat näytä  olevan  liikkeellisesti  yhteydessä  keskivartaloon.
Samantyyppisestä  esilläolon  aikaansaamasta  jännityksestä  Routarinne  kuvailee
osuvasti  Improvisoi!–kirjassaan,  kuinka  ihminen  rupeaa  muistuttamaan  enemmän
puuhevosta  kuin  elävää  ihmistä  (Routarinne  2004,  50).  Jäykkyys  voi  ilmetä  siis
liikkeiden lisäksi myös esiintyjyydessä ja ilmaisussa.
Hengityksen laatu on tärkeää raskaan fyysisen suorituksen aikana fysiologisia syitä.
Pinnallisessa hengityksessä lihakset eivät saa tarpeeksi happea, jolloin suorituskyky
heikkenee. Lihastyö  toteutetaan  energialla,  jota  saadaan  hapen  avulla  eri
ravintoaineista.  (Hautala  2009.)  Kun  energiaa  ei  riitä  kaikkeen,  esiintyminen  ja
eläytyminen  jätetään  vähemmälle huomiolle  ja  keskitytään  enemmän  tekniseen
suoritukseen.  Hengityksen  lisäksi  väsymiseen  vaikuttaa  myös  voimistelijan  kunto.
Kestävyyden harjoittaminen kuuluu kuitenkin jo voimistelijoiden lajiharjoitteluun. 
Rentoutusharjoituksetkaan  eivät  ole  uusi  harjoitusmuoto  voimistelijoille.  Valmentajat
tunnistavat sen, että rentous, hengitys ja keskittyminen parantavat liikkeissä vaadittua
virtaavuutta  (Suomen  voimisteluliitto).  Samasta  liikkeiden  virtaavuudesta  kirjoittivat
haastattelemani  joukkuevoimistelijat,  mutta  he  käyttivät  samasta  asiasta  ilmauksia
liikkeiden jatkuvuus ja liikkeiden ”flow”. 
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Tehdään hengityksellä virtaavia sarjoja (Kyselyvastaus).
Näitä  ohjattuja  rentousharjoitteita  ei  kuitenkaan  aina  osata  yhdistää
esiintymisjännityksen  käsittelyyn.  Voimistelija  saattaa  tietää,  että  sivuaaltoliikkeessä
niskan pitää olla rento, mutta ennen kilpailulavalle astumista niskan lihakset ovatkin
jännittyneinä,  koska  kilpailutilanne  jännittää.  Keskittymällä  oman  kehon  sisäisiin
tuntemuksiin,  siihen,  miten  esiintymisjännitys  saadaan  hallintaan  ja  ettei
esiintymisjäykkyys  vaivaa  esiintyjää,  saadaan  enemmän  tilaa  esiintymisessä
eläytymiselle ja heittäytymiselle.
Esittelen  harjoitteen,  jonka  vedin  12–14-vuotiaille  joukkuevoimistelijoille  elokuussa
2013.  Sen  ja  muut  rentoutumisharjoitteet,  joita  olen  voimistelijoille  ohjannut,  olen
oppinut opiskellessani teatteri-ilmaisun ohjaajaksi.
Pyysin voimistelijoita makaamaan lattialle ja laittamaan silmät kiinni. Ohjasin koko ajan
harjoitusta puheellani. Kävimme koko kehon läpi aistien ja havainnoiden samalla, mitkä
kehon  osat  koskettavat  lattian  pintaan  ja  mitkä  osat  ovat  ilmassa.  Tämän  jälkeen
pyysin heitä laittamaan kämmenensä vatsansa päälle ja keskittymään hengittämiseen.
Sitten siirsimme kädet  rintakehän päälle  ja  jatkoimme hengittämiseen keskittymistä.
Hetken kuluttua pyysin heitä palauttamaan kätensä kylkiensä viereen ja keskittymään
kasvoihinsa  ja  niiden  rentouttamiseen.  Kuljetin  puheellani  heidät  myös  kasvojen
rentoutuksen läpi. 
Näin  jälkikäteen  arvioituna  totean,  että  ohjaamani  harjoitteet  eivät  ole  olleet
päämäärätietoisia. Kun yli vuosi sitten vedin harjoitteita, etsin vielä näkökulmaani, jolla
yritin  voimistelijoita  auttaa.  Nyt  esimerkiksi  kääntäisin  voimistelijoille  vetämäni
rentoutumiseen  keskittyvän  mielikuvamatkan  tilanteeseen  juuri  ennen  kilpalavalle
astumista  enkä  hiekkarannalle. Omien  etsintöjeni  takia  en  myöskään  avannut
harjoitteita  ja  niiden  merkityksiä  ja  tavoitteita  voimistelijoille.  Nyt  toimisin  toisin  ja
kertoisin,  mihin  kehotietoisuutta  ja  rentoutta  edistävät  harjoitteet  tähtäävät  ja  miksi
niistä  voisi  olla  juuri  heille  apua.  Kyselyvastauksessa  kommentoitiin  myös  tätä
harjoitteiden merkitysten selvittämistä, kun kysyin palautetta omasta ohjaajuudestani.
Hyvä kertoa aina mihin pyritään (Kyselyvastaus).
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Kertoisin siis tarkemmin, miksi harjoitetta tehdään, jolloin voimistelijoiden olisi helpompi
suhtautua  harjoitteeseen  mielenkiinnolla  ja  motivoitua  tekemään  sitä  kunnolla.
Heikkinen mainitsee draamaopettajan näkökulmasta saman asian ja korostaa kuinka
opettajan omien tavoitteiden ja näkemyksien selkeys auttaa osallistuijia osallistumaan
toimintaan  (Heikkinen  2005,  172-173).  Tavoitteiden  selkeyttämisellä  ja  jakamisella
voimistelijoille saatetaan välttyä seuraavalta tilanteelta, joka löytyy työpäiväkirjastani:
”Tytöt  klikkiytyivät  rykelmäksi,  eivätkä  ottaneet  tehtävää  tosissaan.”  (Kortelainen,
työpäiväkirja  25.8.2013.)  Edellä  mainitun  lisäksi  voimistelijoiden  epävarmuus
harjoitteen  mielekkyydestä  ja  merkityksestä  näkyi  myös  niin,  että  osalla  heistä  oli
vaikeaa keskittyä täysin omaan tekemiseensä.  Tilassa tapahtui  katseiden vaihtoa ja
pientä  hihittämistä.  En  kuitenkaan  puuttunut  tilanteeseen,  koska  reagointi  pysyi
siedettävänä eikä häirinnyt koko harjoitusta.  Vaikka tätä keskittymisen puutetta esiintyi,
koin  silti,  että  ohjaaminen  oli  helppoa,  koska  rentoutumisharjoituksen  tunnelma  on
omalla tavallaan kohotettu ja  usein jopa harras.  Vaikka osallistujista harjoitus tuntui
vaikealta,  sitä  ei  tuotu  voimakkaasti  esille,  minkä  luulen  johtuvan  siitä,  että  koko
ryhmän luoman rauhallisen tunnelman rikkominen olisi ollut liian huomiota herättävää.
Havaitusta epävarmuudesta huolimatta kokemukseni on, että rentoutumisharjoitteisiin
suhtaudutaan yleensä hyvin. Rentoutumisesta pidetään ja sitä vastaan ei taistella. 12–
14-vuotiaiden  joukkuevoimistelijoiden  joukossa,  esimerkiksi  yksi  kommentti
rentoutumiseen  oli  huuto  ”Jes!”.  Tähän  vaikuttaa  varmasti  harjoitusten  tietynlainen
tuttuus, koska niitä ohjataan jo joissain muodoissa osana lajitreeniä. Tuttua on helppo
lähestyä  ja  rentoutuminen  on  jo  valmiiksi  hyväksyttyä  toimintaa.  Tulevaisuudessa
aloittaisin  rentoutusharjoitteiden  tekemisen  voimistelijoille  tutusta  harjoitteesta,  jonka
jälkeen siirtyisin johonkin vieraampaan. Esimerkiksi rentouttaisimme kasvojen lihakset,
jonka  jälkeen  niitä  tunnusteltaisiin  sormenpäillä  samalla,  kun  ilmaistaisiin  erilaisia
tunnetiloja  kasvonilmeillä.  Samantyyppinen  harjoituskulku  ja  rakenne  on  esitetty
prosessidraamaa käsittelevissä työpäiväkirjoissani Siri Kolun ja Lotta Oran kursseilta.
Vaikka  en  vetänytkään  joukkuevoimistelijoille  prosessidraamaa,  koen,  että
tämänkaltainen  harjoitteiden  kaari  ja  toimiva  järjestys on  sovellettavissa  omille
tunneilleni.  On  parempi  työskennellä  helposta  ja  tutusta  kohti  vaikeampaa.
(Työpäiväkirjat Kolu syksy 2009 & Työpäiväkirjat Ora syksy 2010.)
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4.2 Kehonkuva ja itsevarmuus
Kehotietoisuus  parantaa  kehonkuvaa.  Kehonkuvalla  tarkoitetaan  ihmisen  käsitystä
omasta kehostaan, minäkuvaa. Millaiseksi hän näkee ja kokee fyysisen olemuksensa?
Miltä  keho  tuntuu?  Miten  keho  reagoi?  Mitkä  ovat  kehon  rajat?  Miten  voi  luottaa
kehoonsa, ja miten kykenee käyttämään omia resurssejaan? Kehonkuva muokkautuu
jatkuvasti  erilaisen  kokemusten  kautta.  Kehonkuvan  syntymiseen  ja  kehittymiseen
vaikuttavat monet tekijät, muun muassa, sosiaalinen palaute ja vuorovaikutustilanteet,
ruumiinmuisti, kognitiiviset tekijät sekä emotionaaliset kokemukset. (Herrala 2008, 29.)
Olen  keskittynyt  opetuksessani  sosiaaliseen  palautteen  antamiseen  ja
vuorovaikutustilanteisiin. Koen, että sitä kautta voin kasvattaa esiintyjien itsevarmuutta.
 
Forsman ja Lampinen kirjoittavat onnistumisen kokemusten parantavan itsevarmuutta.
He mainitsevat urheilijan omantasoisista harjoituksista ja kilpailuista, joissa urheilija on-
nistuu urheilusuorituksissaan. (Forsman & Lampinen 2008, 189.) Olen samaa mieltä
siitä, että onnistuneet urheilusuoritukset parantavat itsevarmuutta. Tämän kaltaista itse-
varmuuden kasvattamista voimistelijat saavatkin jo harjoituksissaan ja kilpailuissa. 
Vaikka voimistelija olisikin teknisestä suoriutumisestaan itsevarma, hän voi kokea ole-
vansa epävarma esiintymisestään.  Heittäytyminen ja  eläytyminen kilpailusuorituksiin
voi tuntua vieraalta ja vaikealta.  Hyvistä esiintymis- ja heittäytymiskokemuksista saa-
dut onnistumisen tunteet parantaisivat myös esiintymistä kohtaan koettua itsevarmuut-
ta. Jotta onnistumisen kokemuksia pystyisi syntymään, on ympäröivän ilmapiirin sallit-
tava harjoittelu ja sitä kautta myös epäonnistumiset. Ilmapiirin luomisessa tunnin ohjaa-
jalla ja vetäjällä on iso vastuu.  Mitä suvaitsevaisempi ilmapiiri on, sitä enemmän uskal-
taa kokeilla ja lopulta saa onnistumisen kokemuksia. Tästä turvallisen ja hyväksyvän
ilmapiirin tärkeydestä mainitsevat myös Routarinne ja Heikkinen. (Routarinne 2004, 60;
Heikkinen 2005, 179.) 
On tärkeää, että tunnin vetäjä antaa positiivista palautetta ja rohkaisee tekemään. Oma
aito innostus tekemiseen näkyy ja omalla heittäytymisellään harjoitteisiin ohjaaja ha-
luaa näyttää esimerkkiä. (Heikkinen 2005, 175 & 181.) Ohjaajana pyrin olemaan rento,
aito ja innostava. Huomasin tämän kuitenkin ajoittain hämmentävän varsinkin 12–14-
vuotiaita voimistelijoita. He olivat tottuneet tiukempaan ohjaustyyliin, ja se, että otteeni
työskentelyyn oli rennompi, synnytti osassa voimistelijoita levottomuutta. Harjoitteesta
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riippuen levottomuus oli hedelmällistä tai sitten tilannetta häiritsevää. Vaikka pyrin posi-
tiiviseen ja sallivaan tunnelmaan ohjaajana, koin osassa harjoitteista sisäistä ristiriitaa
levottomuuden sietämisen kanssa. Tuntui, että 12–14-vuotiailla voimistelijoilla oli vain
kaksi ääripäätä – varautunut ja arka tai levoton ja villi.
Joukkueiden valmentajien heittäytyminen mukaan harjoitteisiin  saattaa innostaa voi-
mistelijoita  heidän  omassa  tekemisessään.  Valmentajan  osallistuminen  tekemiseen
rohkaisee voimistelijoita harjoitteisiin eri tavalla kuin tunnin ulkopuolinen vetäjä.  Jouk-
kueiden valmentajat eivät kuitenkaan osallistuneet vetämilleni tunneille, vaan pidin ne
vain voimistelijoille. Valmentajan ja urheilijoiden suhteesta ja vuorovaikutuksen tärkey-
destä mainitaan useaan otteeseen Laatua käytännön valmennukseen -kirjassa (Fors-
man & Lampinen 2008, 21, 26-27, 39 & 121). Siksi valmentajien osallistuminen toimin-
taan osana ryhmää voisi tehdä valmennussuhteelle hyvää. Kummatkin osapuolet näki-
sivät toisistaan piirteitä, joita tavallisissa lajitreeneissä ei nähdä.
Turvallisen ilmapiirin luomisessa auttaa Hannu Tuiskun mukaan ”kaaoksen tuntu”. Hän
kirjoittaa artikkelissaan  Teatterillinen harjoitustilanne nuoren kasvun fiktiona huoman-
neensa, että samaan aikaan tehtävät harjoitteet luovat ympärilleen tietynlaista kaaok-
sen tuntua, mikä toisaalta antaa tekijöille turvaa uskaltaa heittäytyä. Hän siteeraa kirjoi-
tuksessaan Julia Whitworthia, joka on myös kokenut samantyyppisiä tilanteita fyysisis-
sä Suzuki-metodi -harjoituksissaan.  (Tuisku 2010,  48.)  Joukkuevoimistelijoiden jouk-
kueet ovat yleensä pieniä. Pienten joukkueiden kanssa on vaikeaa saada aikaan sa-
manlaista  turvallista  kaaoksen  tuntua  kuin  esimerkiksi  kahdenkymmenen  oppilaan
kanssa luokkahuoneessa. Koinkin pienet joukkueet haasteiksi tunteja vetäessäni.
Yleinen huomioni oli, että  liikkeiden tekeminen rumasti tai epäonnistuneesti ja muista
poikkeaminen oli voimistelijoille vaikeaa. Se selittyy myös lajin luonteella, joka korostaa
samanlaisuutta. Eroa suhtautumisessa tekemiseen löytyi kuitenkin voimistelijoiden vä-
lillä iän perusteella. Vanhemmat 16–18-vuotiaat voimistelijat keskittyivät ja syventyivät
tekemiseen ja toimiminen onnistui itsenäisemmin verrattaessa nuorempiin voimistelijoi-
hin. Sanna Meska kirjoittaa iän vaikutuksesta tanssinopettajan maisteriohjelman opin-
näytetyössään. Lapsilla ja teini-ikäisillä on oman minäkuvan ja itsensä tiedostaminen
eri vaiheessa kuin aikuisilla. Varhaisteinin toimiminen saattaa olla pitkälti opettajan oh-
jeiden varassa. (Meska 2012, 9 ja 20.) 
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Kuva 2. Vantaan voimisteluseura, Adelie (Vantaan voimisteluseura). Kuvassa on vanhempia
joukkuevoimistelijoita, jotka ikänsä puolesta pystyivät jo mieltämään kehotietoisuuden merkitystä
esiintymiselle. 
Tulevaisuudessa  haluan  tarttua  voimistelijoiden  toiminnassa  tähän  epäonnistumisen
pelkoon. Teatterissa käytetään paljon improvisaatioharjoitteita, jotka perustuvat epäon-
nistumiseen, ”mokaamisen lahjaan”. Tämäntyyppisten harjoitteiden käyttö osana vetä-
miäni tunteja saattaa auttaa voimistelijoita kokeilemaan rohkeammin heittäytymistä ja
eläytymistä. Mokaaminen ei haittaa. 
Epäonnistumisen pelko aiheuttaa kilpailutilanteeseen myös esiintymisjännitystä. Ylei-
sesti urheilun,  niin kuin joukkuevoimistelunkin,  luonteeseen kuuluu voittamisen halu,
kilpailu ja onnistumisen pakko (Hotinen 2002, 133). Nämä asettavat esiintymiselle pai-
netta, joka aiheuttaa jännittämistä. Esiintymisessä jännittää sitä, tuleeko hyväksytyksi
ja onnistuuko suorituksessaan. Routarinne toteaa osuvasti, kuinka huomion kohteeksi
joutuminen on pelottavinta silloin, kun tietää, että tulee arvostelluksi (Routarinne 2004,
46). Eheämmän kehonkuvan ja itsevarmuuden kautta esiintymisjännitystä voi olla hel-
pompi käsitellä. Epäonnistuminen kilpailutilanteessa ei tarkoita, että olisi epäonnistunut
ylipäätänsä ihmisenä.
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Olen tunneillani halunnut luoda kehonkuvan ja sitä kautta itsevarmuuden kasvua alku-
ja loppupiireillä. Nämä piirit ovat olleet hetkiä, jolloin tunnille osallistujalla on ollut erityi-
nen hetki ilmaista mielipiteitään ja ajatuksiaan, tulla kuulluksi. Mallini tähän tulee pro-
sessidraamaa käsittelevistä työpäiväkirjoistani. Työpäiväkirjoissani perustellaan alku- ja
loppupiirejä työskentelyn selkeyttämisellä. Alussa tehdään selkeä aloitus työskentelylle
ja kerrotaan, mitä tunnilla käydään läpi.  Lopussa taas tunti puretaan ja muistellaan,
mitä kaikkea prosessidraamassa tehtiin. Tehdään selkeä lopetus työskentelylle. (Työ-
päiväkirjat Kolu syksy 2009 & työpäiväkirjat Ora syksy 2010.) Toinen hyväksi havaitse-
mani tapa luoda hyvää ilmapiiriä ja vuorovaikutusta on nimien opettelu heti. Näin jokai-
nen tulee eri tavalla nähdyksi. Minulle se myös vetäjänä tarkoittaa sitä, että kunnioitan
voimistelijoita. He eivät jää minulle, vetäjälle, nimettömiksi. Ohjaajana minusta tuntuu,
että  hallitsen tilannetta  paremmin,  kun osaan nimetä  osallistujat.  Jos tunneilla  joku
osallistuja on villiintynyt, pystyn puuttumaan siihen paremmin ja uskottavammin, kun
pystyn nimeämään hänet. Sama toisinpäin, hyvän palautteen vastaanottaminen tuntuu
henkilökohtaisemmalta, kun sen saa omalla nimellään. 
Tämä palautteen ja kannustuksen antaminen on tärkeä osa opetusajatteluani. Rinnas-
tan sen varovaisesti behavioristiseen oppimiskäsitykseen, koska käsityksen ihmiskuva
on yleisesti hyvin mekaaninen, josta en ole samaa mieltä. Olen kuitenkin samaa mieltä
siitä, että ihmisen käyttäytymistä voidaan vahvistaa positiivisesti, eli palkitsemalla, jotta
käyttäytyminen toistuisi. (Herrala 2008, 14.) Koen, että kannustamisen kautta ihmisen
itsevarmuus ja oppiminen paranee. 
4.3 Esiintymistilanteen tutkiminen
Routarinne toteaa, kuinka kilpailutilanteessa ei enää kehitytä, vaan siinä suoritetaan
(Routarinne  2004,  46).  Joukkuevoimistelijat  ovat  lähestyneet  samaa  ajatusta
harjoituttamalla kilpailutilannetta. Jotta kilpailutilanteesta tulisi tutumpi, he harjoittelevat
esittämällä  kilpailuohjelmaa  kokonaisuutena  valmentajille,  vanhemmille  tai  muille
heidän  seuransa  joukkueille.   Esiintymistilanteen  toiston  kautta  halutaan  helpottaa
kilpailutilanteen  jännittävyyttä.  Tämäntyyppiselle  harjoituttamiselle  on  paikkansa,  ja
pidän itsekin tätä lähestymistapaa hyödyllisenä. Tämän rinnalle haluan kuitenkin lisätä
oman  näkökulmani  kehotietoisuuteen  keskittyvistä  harjoitteista,  joissa
esiintymistilannetta voi tutkia ilman kilpailuohjemaa tai koko kokonaisuutta.
18
Kun esilläolotilanne on harjoite, esilläoloa pystyy tutkimaan rauhassa ja avoimemmin,
koska  kilpailutilannetta  ja  onnistumisen  painetta  ei  ole.  Haluan  esilläolotilanteiden
kautta  painottaa  voimistelijan  kehittymistä  itsestään  tietoiseksi  ja  läsnä  olevaksi
esiintyjäksi.
Näillä  erilaisilla  esilläoloharjoitteilla  pystyy  tarkastelemaan  esiintymisjännitystä.  Mitä
kehossani  tapahtuu,  kun  jännitän?  Missä  se  tuntuu  kehossani?  Miten  se  vaikuttaa
esilläolooni ja ilmaisuuni? Kun tiedostaa kehossaan tapahtuvia muutoksia esilläolon ja
jännittämisen  aikana,  pystyy  ajatuksillaan  ja  toiminnallaan  muuttamaan  uudelleen
kehonsa tuntemuksia  tai  toimintamalleja.  Esimerkiksi  jos  jännittäessä  hengityksestä
tulee nopeatempoista, voi esilläolon harjoituksen aikana yrittää keskittyä hengitykseen
ja korjata sitä rauhallisemmaksi.  Harjoitteiden avulla  ei  pysty pääsemään kokonaan
eroon  esiintymisjännityksestä,  mutta  niiden  avulla  voi  oppia  tulemaan  jännityksen
kanssa paremmin toimeen ja mahdollisesti muuttamaan kehollisia toimintamallejaan.
Ohjaamieni esilläoloharjoitusten tarkoituksena on harjoitella olemaan läsnä tilanteessa.
Tämän  läsnäolon  myötä  on  mahdollista  harjoittaa  kehotietoisuutta  eli  tietoisuutta
kehossaan  tapahtuvista  tuntemuksista.  Jos  esilläolo  tuntuu  tukalalta,  voimistelija
saattaa keskittää kaiken energiansa liikkeisiin, jolloin esiintyminen ja läsnäolo jäävät
huomiotta.  Huomio  saattaa  jäädä  pois  musiikin  tahdista  sekä  ryhmän  ja  liikkeiden
rytmistä. Liikkeitä vain suoritetaan. 
Esiintymistilanteesta voi  kuitenkin ruveta nauttimaan, jos läsnäolo tilanteessa säilyy.
Tämä  tekemisen  nautinto  välittyy  myös  yleisölle.  Läsnä  olevan  voimistelijan  on
helpompi reagoida yllättäen muuttuviin tilanteisiin,  sillä kilpailuohjelma ei  välttämättä
menekään aivan niin kuin on suunniteltu ja harjoiteltu.
Joukkuelajeissa, kuten joukkuevoimistelussa, urheilun tärkeä osa-alue ovat sosiaaliset
suhteet,  joukkuetoverit.  Joukkuevoimistelijat  mainitsivat  tämän kyselyvastauksissaan,
kun kysyin, miksi he harrastivat joukkuevoimistelua.
Myös sosiaalinen aspekti on tärkeä. Kun on aina tottunut treenaamaan porukal-
la, niin on kivaa, kun ei tarvitse lähteä treenaamaan yksin. Treeneissä on aina 
hauskaa. (Kyselyvastaus.)
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Vaikka  joukkuevoimistelu  on  joukkuelaji,  koen  kuitenkin,  että  yksin  tehtävät
esilläoloharjoitteet ovat hyödyllisiä. Joukkueen on tarkoitus antaa tuki voimistelijoille ja
yhdessä  heistä  muodostuukin  voimakas  yksikkö.  Jokainen  voimistelija  on  kuitenkin
yksin oman jännityksensä kanssa joukkueen tuesta huolimatta. Joukkue antaa yksilölle
tuen  lisäksi  myös  piilon.  Jotta  urheilija  voi  kehittyä  yksilönä,  on  hyvä  tehdä  myös
harjoitteita, joissa joutuu katseen alle ilman joukkueen tukea. Ohjaajana ja opettajana
haluan nähdä voimistelijat  omina persooninaan ja  näillä  yksilöharjoitteilla  kannustaa
omaan tekemiseen.
Harjoitteiden  tehtävänannolla  voidaan  vaikuttaa  painotuksiin,  mitä  tulee
kaksoistietoisuuteen.  Kumpikin  ulottuvuus,  ruumiillinen  ja  fiktiivinen,  voivat  olla
ohjatussa  harjoitteessa  läsnä.  Kuitenkin  valinta  ja  painotus  sen  välillä, kumpaan
ulottuvuuteen keskitytään,  auttaa voimistelijaa  hahmottamaan ulottuvuuksien erot  ja
niiden  yhdistäminen  voi  helpottua.  Harjoitteella,  joka  perustuu  kysymykseen  ”Miltä
tuntuu  heittäytyä  tai  eläytyä  mielikuviin  tai  tunnetiloihin  katseen  alla?”  on  erilainen
painotus  kuin  harjoitteella,  jossa  kysytään  ”Miltä  tuntuu  keskittyä  vain  liikkeisiin  ja
toimintaan ilman fiktiivisen todellisuuden painotusta? ”.
Voimistelijoille ohjaamani harjoitteet ovat oman kokemukseni mukaan piinallisia, mutta
opettavaisia.  Vetämieni  harjoitteiden  alkuperä  on  sekoitus  teatteri-ilmaisun  ohjaajan
opintojeni,  harrasteteattereiden  ja  teatterikurssien  harjoitteita.  Mainittakoon  erikseen
Meri  Nenosen  vetämät  harjoitteet  Metropolian  Esiintyjyys-kurssilla  (2009)  ja  Sonya
Lindforsin harjoitteet Urban Apa toolboxissa (2013).
Opetin pienen liikesarjan vanhemmille, 16–18-vuotiaille joukkuevoimistelijoille. Tämän
jälkeen laitoin puolet ryhmästä tekemään sarjan ja puolet katsomaan toisten tekemistä.
Katsojan ja tekijän rooleja vaihdeltiin. Liikesarjan tekemisen lisäksi lisäsin esilläoloon
tehtävänantoja. Tehtävänä oli esimerkiksi ennen sarjan aloitusta seisoa jalat pienessä
haara-asennossa ja kädet roikkuen sivuilla. Pyysin joukkuevoimistelijoita tiedostamaan,
jännittivätkö he jotain osaa kehossaan. Kehotin heitä hengittämään syviä hengityksiä
katseen  alla  ja  vastaamaan  kysymyksiini  yleisöstä,  esimerkiksi  kertomalla  kuinka
monella  yleisön jäsenellä  on korvakorut.  Pyysin  katsomaan jokaista yleisön jäsentä
silmiin,  irvistämään,  liikkumaan  lähelle  yleisöä  ja  kauas  yleisöstä.  Tällaisten
tehtävänantojen  jälkeen  annoin  heidän  aloittaa  liikesarjan  tekemisen.  Toistin  sarjan
päätyttyä samantyyppisiä tehtävänantoja. Saatoin antaa myös liikesarjan tekemiseen
tehtävänannon.  Esimerkiksi  ”liiku  ja  tanssi  sisäänpäin  kääntyneesti  keskittyen  vain
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itseesi” tai "liiku ja tanssi niin, että tiedostat vahvasti sen, että olet yleisön katseen alla
ja esiinnyt heille" .
Pyrin  tämän harjoitteen ohjaajana antamaan tukea ja  helpottamaan voimistelijoiden
omakohtaista  tiedon  käsittelyä  ja  hallintaa.  Tämä  sopii  tavanomaisesta  opettajasta
poikkeavaan draamaopettajan kuvaukseen, jota Heikkinen kuvailee draamakasvatusta
käsittelevässä kirjassaan (Heikkinen 2005, 178). Vetämässäni harjoitteessa pääpaino
on  voimistelijan  kokemuksissa.  Harjoitteen  vetäjänä  esitän  kysymyksiä  voimistelijan
tuntemuksista  ja  pyrin  olemaan  vaikuttamatta  hänen  vastauksiinsa.  Tehtävän
tarkoituksena ei ole herättää mitään tiettyä kokemusta, tuntemusta tai ajatusta, vaan
voimistelijaa ohjataan uusiin näkökulmiin esilläolosta ja esiintymisestä.
Harjoitetta  vetäessäni  oma  jännitykseni  opettamisesta  oli  hellittänyt  ja  pystyin
vetämään tuntia rauhallisesti ja itsevarmasti. Omasta mielestäni tämä välittyi yleiseen
ilmapiiriin.  Tilanteeseen  saattoi  vaikuttaa  myös  voimistelijoiden  ikä  ja  heidän
joukkueensa ryhmädynamiikka. Olen yleisesti tunteja pitäessäni huomannut, että mitä
vanhempi osallistuja on kyseessä, sitä helpommin hän ottaa tämäntyyppisiä, erilaisia
kehotietoisuuteen  liittyviä  harjoitteita  vastaan.  Harjoite  oli  haastava  ja  uudenlainen,
mutta  kyseinen  joukkue  silti  keskittyi  tekemiseen  ja  haki  heittäytymistä.  Tärkeää
harjoitteessa on, että liikemateriaali ei ole niin haastavaa, että huomio keskittyisi siihen.
Pääpainon ei pitäisi olla liikesarjassa vaan esilläolon tutkimisessa.
Tämä  toimi  ja  vaikutti  siltä,  että  tytötkin  saivat  tästä  jotain  irti  (Kortelainen
työpäiväkirja 25.8.2013).
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Kuva 3. Vantaan voimisteluseura, Inezia, Aluekilpailussa syksyllä 2014 (Vantaan voimisteluseura).
 Kiinnitin kuvassa huomiota siihen, että joukkuevoimistelijoiden hymyt tuntuvat päälle liimatuilta ja
voimistelijoiden keskenkin hymyjen tunnelmissa on eroja. Vaikka liikkeet olisi hiottu yhdenmukaisiksi,
niin onko ilmaisussa ja esiintyjyydessä keskitytty samaan yhdenmukaisuuteen? Tietävätkö
voimistelijat, mitä tunnetilaa pitäisi ilmentää?
4.4 Mielikuvat osana harjoittelua
Ilmaisu tehdään yleisölle ja tuomaristolle. Ilmaisu tulee kasvoista enimmäkseen,
ei niinkään vartalosta. Tai pitäisi tulla myös vartalosta, mutta usein se jää vain
kasvoihin. Ilmaisua tehdään siis katsojalle, ei niinkään itselle. Ilmaisu voi jäädä
vähän ulkokultaiseksi ja etäiseksi kun se on päälle liimattu ilmennys tyyliin `tässä
kohtaa hymyilette`. (Kyselyvastaus.)
Jotta ilmaisussa päästäisiin pois pelkästä kasvonilmeiden suorittamisesta, mielikuvien
käytöstä voi olla apua. Tästä ilmeiden suorittamisesta mainitaan kyselyhaastatteluvas-
tauksessa ja on nähtävissä mielestäni kuvassa 3. Mielikuvien avulla pystytään syventy-
mään kilpailuohjelman teeman sekä luomaan erilaisia liikelaatuja ohjelman liikkeisiin.
Riippuen mielikuvaharjoitteen tehtävänannosta voi se parantaa voimistelijan kehotietoi-
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suutta sekä lisätä liikevarastoa, josta on hyötyä heittäytymisessä ja eläytymisessä ja
koko vartalon mukaan ottamisessa ilmaisuun.
Carita Lähteenmäki kirjoittaa tanssijan maisteriohjelman opinnäytetyössään siitä, kuin-
ka psykologiassa mielikuva määritellään ihmisen mielessä nähdyksi kuvaksi. Mieliku-
van ajattelemisen hetkellä kyseessä ei ole aistihavainto – näkö, kuulo, maku – vaan
asia kuvitellaan. Ympäröivästä maailmasta tehdyistä havainnoista jää mielikuvia, ja nii-
hin voidaan aina kuvittelemalla palata myöhemmin. Lähteenmäki toteaa, että psykolo-
giassa on edellä mainitun lisäksi monia erilaisia mielikuvan määritelmiä, mutta hän ha-
luaa  keskittyä  opinnäytetyössään  kinesteettiseen  aistitietoon,  joka  liittyy  mielikuviin.
(2013, 15.)
Mielestäni mielikuva on aktiivista toimintaa, tuntemista, aistimista ja olemista. Se
ei ole erillinen tuote, mielen sisäinen tapahtuma tai paikallaan pysyvä lopullisesti
määritelty muuttumaton asia. Mielikuva on osa koko kehoa, minua ja olemistani.
Mielikuva ei ole vain aivoihin ja mieleen sijoittuva kuvitteellinen asia tai kuva, jota
kuvitan  ja  imitoin  kehollani  sekä  liikkeelläni.  Tätä  se  voi  tosiaan  olla,  mutta
useimmiten  koen  mielikuvan  enemmänkin  laadullisena  koko  kehoni
kokemuksena  ja  olemisena  kuin  pelkästään  kuvittavana  muotokielenä.
(Lähteenmäki 2013,15.)
Lähestyn mielikuvan käsitettä Lähteenmäen tavoin aktiivisen toiminnan kautta. Haluan
avata joukkuevoimistelijoille erilaisia tapoja harjoitella liikkeitä sekä syventää kilpailuoh-
jelmaa mielikuvien kautta. Oma kokemukseni on, että joukkuevoimistelussa ei ole tut-
tua käyttää mielikuvia osana esityksen kokonaisuuden hiomista. Lasten kanssa liikkei-
den  teknisessä  opettelussa  mielikuvia  saatetaan  käyttää  apuna,  mutta  harvemmin
muissa yhteyksissä.
Omassa kirjallisessa työssään Lähteenmäki tavoittelee ja korostaa omaan muotokie-
leen pääsemistä: sitä, että mielikuvien avulla voidaan päästä irti kopioimisesta ja imitoi-
misesta. Hän kirjoittaa, kuinka jokaisen kehollinen liikelaatu samasta mielikuvasta voi
vaihdella paljonkin (2013, 16).  
Tilanne, jossa korostetaan jokaisen omaa henkilökohtaista kokemusta samasta mieli-
kuvasta on joukkuevoimistelun yhteydessä ristiriitainen. Kehotietoisuuden  sekä suori-
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tuskeskeisestä ajattelusta ja liikkumisesta pois pääsemisen kannalta joukkuevoimisteli-
joille voi olla apua mielikuvaharjoitteista, joissa on vapaus tutkia mielikuvia rehellisesti
omien kokemuksien kautta ja liikkua niiden mukaisesti. Mitä kuitenkin tulee kilpailuoh-
jelmaan, joukkuevoimisteluun kuuluu  joukkueen liikkeiden yhtenäisyys ja yhdenaikai-
suus (Suomen voimisteluliitto),  mistä myös joukkuevoimistelijat kirjoittivat  haastattelu-
vastauksissaan. Täysin omaa tulkintaa mielikuvista ja liikkeistä ei voida tehdä kilpailu-
ohjelmassa.
Usein ihmisiltä löytyy kuitenkin jonkin tasoinen yhteinen kokemus- ja havaintomaailma,
joten mielikuvilla saadaan aikaiseksi yhtenäistä laatua. Lähteenmäki on tanssitaiteilija
ja hänen lähestymistapansa mielikuviin on erilainen kuin joukkuevoimistelijalla. Mieles-
täni joukkuevoimistelijalle mielikuvista on apua, vaikka niitä käsiteltäisiin pinnallisem-
min kuin Lähteenmäki opinnäytetyössään käsittelee.
Joukkuevoimistelijan kehotietoisuuden parantamiseksi oman kehon ja mielikuvien tutki-
misesta ja  havainnoinnista voi  olla  hyötyä.  Varsinkin  sisältäpäin  annetut  mielikuvat,
joissa keskitytään enemmän oman kehon havainnointiin  ja  anatomiaan,  ovat  hyviä.
Tällaisesta kuvaava esimerkki  on  seuraavanlainen tehtävänanto:  "Ajattele,  että sor-
menpäässäsi on painava lyijykuula. Lyijykuula liikkuu ja käyttäytyy samalla tavalla kuin
pelilaudalla oleva kuula, se on painovoiman alainen. Lähde nyt liikuttamaan kuulaa ke-
hosi sisällä.” 
Ulkoapäin annetuilla mielikuvilla on taas helpompi löytää yhteinen kokemuspinta, koska
ne pohjautuvat usein kokemuksellisiin muistijälkiin.  Tässä auttavat esimerkiksi tehtä-
vänannot, ”jalkojesi alla on kuumia hiiliä, ne polttavat sinua, etkä halua pitää jalkojasi
kauaa kerrallaan hiilien päällä”, tai ”olet kokonaan raskaan veden ympäröimänä”. Koke-
muksille siitä, miltä iholla tuntuu sen koskiessa johonkin kuumaan tai miltä vesi tuntuu
ihoa vasten, on usein olemassa oikeassa aistimaailmassa koettuja vastineita. Näillä
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yleisesti yhteisiä muistijälkiä sisältävillä mielikuvilla voidaan saada vivahteita4 teknisesti
puhtaaseen kilpailuohjelmaan sekä helppoutta heittäytymisen ja eläytymisen.
Joukkuevoimistelijoille vetämäni harjoite ei perustu yksittäiseen harjoitteeseen, vaan on
saanut inspiraationsa opinnoistani teatteri-ilmaisun ohjaajaksi ja kokemuksistani tanssi-
tunneilta.
12–14-vuotiaille joukkuevoimistelijoille vedin harjoitteen, jossa oli tarkoitus liikkua tutul-
la tavalla, esimerkiksi kävellen tai muulla yksinkertaisella liikkeellä. Ensin oli tarkoitus
tehdä liikettä neutraalisti, puhtaasti, teknisesti liikkuen. Tämän jälkeen annoin erilaisia
mielikuvia, sanoja ja adjektiiveja, joiden piti vaikuttaa liikkumiseen. Alussa annetun liik-
keen piti pysyä samana, kävelystä ei saanut siirtyä konttaamiseen. Kun pohjalla ollut lii-
ke oli tuttu ja helppo, pystyivät voimistelijat tempautumaan paremmin tehtävään mu-
kaan, minkä huomaa työpäiväkirjastanikin.
Kävelyjä lattian poikki. Parin toiston jälkeen, tämäkin rupesi toimimaan. Chasse ja
kävely olivat heille helppoja, tuttuja liikkeitä.  Chasse on voimistelussakin tuttu,
vaihtoaskel, niin sen työstäminen eri adjektiiveilla yms. oli helppoa. Viimeinen ei
niin tuttu liike meni myös vähän miettimiseen, että mikä se oli. Heittäytymistä löy-
tyi. ( Kortelainen, Työpäiväkirja 18.10.2013.)
4.5 Teeman syventäminen
Voimistelu on urheilun lisäksi taitoa ja taidetta. Taiteellinen arvo on tärkeä osa oh-
jelman sommittelun arviointia. (Kyselyvastaus.)
4 Mielikuvilla voidaan saada vivahteita kilpailuohjelman liikelaatuihin, esimerkiksi lisäämällä samaan liike-
sarjaan mielikuvan löysästä tai sähäkästä liikkumisesta, mistä Lähteenmäkikin kirjoittaa (2013, 12). Haluan
kuitenkin tämän lisäksi mainita, että mielikuvien lisäksi liikelaatuihin voi saada vaihtelua erilaisista tanssila-
jeista ja -tyyleistä. Joukkuevoimistelijatkin kirjoittivat tästä kyselyvastauksissaan. Liikevaraston kartoittami-
nen muunkin kuin lajille ominaisen liikkumisen kautta rikastuttaa vallassa olevaa liikekieltä.
Erilaisten tanssityylien harjoittelu on tuonut monipuolisuutta, kykyä heit-
täytyä ja ilmaista (Kyselyvastaus).
On hyvä, että nykytanssista saa uudenlaisia liikkeitä ja liikevarastoa (Ky-
selyvastaus).
Olen tosi paljon nauttinut kaikista muistakin tanssilajeista. Kaikissa niissä on jotain uutta 
opittavaa, mikä on tuonut monipuolisuutta ja uusia elementtejä myös varsinaiseen pääla-
jiin eli joukkuevoimistelun. (Kyselyvastaus.)
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Kyseinen vastaus vastattiin kysymykseen siitä, miten joukkuevoimistelussa ilmenee tai-
teellinen puoli.  Joukkuevoimistelijoiden kilpailuohjelmien taiteellisuus arvioidaan suh-
teessa teemaan. Teeman pitää välittyä sekä kilpailuohjelman ruumiillisesta että fiktiivi-
sestä ulottuvuudesta. Mitä sisäistetympi teema on, sitä kokonaisvaltaisemmin se on
mukana voimistelijoiden ilmaisussa ja sitä mielenkiintoisempi ja vangitsevampi katso-
miskokemus on.  Mielenkiintoinen kilpailuohjelma,  joka on taiteellisesti  ehyt  kokonai-
suus, nostaa myös tuomaroitavia taiteellisia pisteitä.  Koen, että tästä huolimatta val-
mentajat eivät ohjaa erillisiä kilpailuohjelman teemaa syventäviä harjoitteita joukkuevoi-
mistelijoilla.
Valittua  teemaa yritetään silti  ilmentää kokonaisvaltaisesti.  Teema löytyy  musiikista,
vaatteista, liikkeistä, ja koreografian kokonaisuudessa saattaa olla jonkinlainen tapah-
tumien kaari. Monet joukkuevoimistelijat kirjoittivat kyselyvastauksissaan, että kilpailu-
ohjelmissa on juuri teeman mukainen tarina, kun kysyin, miten taiteellinen puoli ilme-
nee joukkuevoimistelussa.
...usein on joku tarina kerrottavana. Tarina ilmaistaan liikkeen kautta. Liikkee-
seen ja sen aikaansaamaan tunteeseen heittäydytään. (Kyselyvastaus.)
Vahvimmat teeman ilmentäjät ovat joukkuevoimistelijoiden puvut, meikki, kampaukset
ja musiikki, eli on tärkeää tehdä liikkeet musiikin rytmien tahdissa.
Kehotietoisuus liittyy teeman syventämiseen siitä löytyvien ajatus- ja toimintamallien
kautta. Ajatus rentoutumisesta, hidastumisesta ja pysähtymisestä kuuntelemaan omaa
kehoa ruokkii luovuutta. Kun tämän luovuuteen pyrkimisen ottaa osaksi teemaa käsitte-
leviä harjoitteita, aihe syventyy. Ajatus siitä, että ei ole oikein tai väärin tekemistä, roh-
kaisee kokeilemaan ja kuuntelemaan oman kehon impulsseja ja löytämään luovuutta,
toteaa Lammi. (2014, 29.)
Joukkuevoimistelijat tekevät kaksi kilpailuohjelmaa vuodessa, ja syksyisin he tekevät
välineohjelman. Tällöin kilpailuohjelmassa on mukana jokin väline, esimerkiksi pallo tai
vanne, jonka kanssa tehdään vaadittuja liikkeitä. 
Pääsin katsomaan 12–14-vuotiaiden joukkueiden syksyn välineohjelmia heidän harjoi-
tuksissaan.  Kahden  joukkueen  teemat  syksyn  ohjelmille  olivat  ”Lohikäärme”  ja
”Afrikka”. Ohjelmia katsoessani kuitenkin koin, että välinettä, tällä kertaa vannetta, ei
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otettu osaksi teemaa. Välineelle ei ollut mielestäni annettu muuta arvoa kuin olla  apu-
na tai näyttävänä lisänä vaadituissa teknisissä liikkeissä. Miten väline voisi myös ilmen-
tää valittua teemaa?  Mikä on joukkuevoimistelijan ja vanteen välinen suhde? 
Tätä  pohtiessani  ja  katsoessani  joukkuevoimistelijoiden  kilpailuohjelman harjoituksia
ennen oman tuntini alkua, keksin seuraavan harjoitteen. Idea harjoitteeseen tulee opin-
noistani teatteri-ilmaisun ohjaajaksi.
Pyysin voimistelijoita ottamaan vanteensa mukaan ja asettumaan kahteen riviin vastak-
kain. Sanoin heille jonkin sanan tai lauseen, ja laskettuani kymmeneen heidän piti muo-
dostaa vanteen kanssa sanojen impulssista patsas, kuva. Tämä tehtiin riveittäin, jolloin
toinen rivi sai hetken katsoa toisen ryhmän luomia patsaita.  Kuten yleensä, tuntui siltä,
että joukkuevoimistelijoiden kanssa harjoite  vaatii  aluksi  paljon aikaa,  mutta  toistoja
tehtäessä voimistelijat  sisäistävät harjoitteen paremmin. Heikkinen kirjoittaa samasta
asiasta ja nostaa esiin, kuinka oppimisprosessien alkuvaiheessa tuen ja ohjauksen tar-
ve on suurin (2005, 183).  Käytin Afrikka-teemalla kilpailevalle joukkueelle,  seuraavia
kuvauksia:  "olet  vihainen vanteelle",  "olet  vihainen",  "haluat  piilottaa  vanteen",  "olet
metsästäjä", "pelkäät vannetta" ja "olet kyläjuhlissa". 
Tässä  harjoituksessa  halusin  herättää  joukkuevoimistelijoita  ajattelemaan  vannetta
osana valittua teemaa. Samalla harjoite toimi myös teemaa syventävänä. Tällaiset tee-
maa syventävät harjoitteet rohkaisevat voimistelijoita eläytymään ja heittäytymään tee-
man  vietäviksi,  kun  teema  on  tullut  erilaisten  harjoitusten  kautta  tutummaksi.  Mitä
enemmän valmentaja avaa tarinaa ja  teemaa joukkuevoimistelijoille kilpailuohjelman
koreografiaa rakentaessaan, sitä helpommin he siihen heittäytyvät. 
Vedin toisenkin teemaa syventävän harjoitteen joukkuevoimistelijoille. Harjoitteen nimi
on ”sweeping the floor”, jonka olen oppinut Teatterikorkeakoulun avoimessa yliopistos-
sa Iiris Raipalan kontakti-improvisaatio -kurssilla (2008). 
Harjoituksessa osallistujat menevät seisomaan riviin käytössä olevan tilan toiseen pää-
hän.  Rivinä osallistujat  muodostavat  harjan,  joka liikkuu tasaisena rivinä tilan poikki
aina edestakaisin. Liikkeen aikana harjasta voi jäädä osallistujia "pölyhiukkasina" pat-
saiksi. Pölyt pyyhitään seuraavalla lakaisulla takaisin osaksi harjaa. Patsaiden muodos-
tamista ohjeistamaan annoin sanoja, jotka olivat yhteydessä kilpailuohjelmien teemoi-
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hin.  Lohikäärmeiden  teemaan  antamiani  sanoja  olivat  esimerkiksi  "uhma",
"lohikäärme", "lento", "hyökkäys" ja "tuli".
Harjoitus oli 12–14-vuotiaiden voimistelijoiden keskuudessa pidetty. Huomasin, että jol-
lain tavalla harjoite innostaa osallistujia luovuuteen ja kekseliäisyyteen. Se johtuu mie-
lestäni siitä, että harjoite on rakenteeltaan selkeä ja siinä muodostetaan still-kuvia. On
helpompaa  muodostaa  pysähtynyt  kuva  kuin  liikettä. Harjoituksessa osallistuja  saa
myös katsottuna olemisen kokemuksen.
 
Sweeping the floor. Tästä pitivät, sanoivat sen loppupalautteessakin. Aihe lohi-
käärmeet, teimme monta toistoa ja liikkeet muuttuivat kekseliäämmiksi. Jouduin
loppupeleissä olemaan kokoajan harja, että voimistelijoille jäi tilaa jäädä pölyksi.
Viimeisessä kevennyksessä voimistelijan vapaapäivä, haluttiin vielä uusintakier-
ros. (Kortelainen, Työpäiväkirja 18.10.2013.)
Tässä harjoitteessa kiteytyi  myös opetus- ja ohjausajatteluani.  Leikin ja hauskuuden
kautta energiaa siirtyy rohkeuteen oppia ja kokeilla uutta. Heikkinen kirjoittaa myös leik-
kisyyden tärkeydestä. Siitä, kuinka leikkisyyteen ei kuulu itsensä tarkkailu siltä varalta,
että tekee jotain väärin. Leikissä on sallittua mokata, ja mokaamisen ilo luo vapautta
tutkia, joka edes auttaa heittäytymistä. (Heikkinen 2005, 191.)
Kävin kaksi syksyn välineohjelmaa voimistelijoiden kanssa läpi siitä näkökulmasta, että
syvennetään teemaa, selkeytetään tarinaa ja luodaan koreografian sisään mielikuvia.
Koreografian tekijä ja joukkueen valmentaja eivät kuitenkaan osallistuneet pitämiini tuo-
kioihin, jolloin muutokset eivät varmasti olleet pitkäkestoisia ja minun oli ulkopuolisena
vaikeaa tehdä pieniäkään muutoksia. Liikkeiden laatu ja tekemisen taso muuttui omas-
ta mielestäni hetkellisesti esimerkiksi mielikuvien myötä. Tämäntyyppisessä työskente-
lyssä yhteistyö valmentajan kanssa olisi  tärkeää. Toinen kilpailuohjelma, johon yritin
upottaa mielikuvia osaksi tekemistä löytyy seuraavasta kuvasta.
28
Kuva 4. Vantaan voimisteluseura, Team Vantaa, Irena (Vantaan voimisteluseura). Kyseessä on syksyn
2014  välineohjelma, jonka teemana oli lohikäärme. Kuvasta näkee hyvin, miten teema on otettu pukujen
lisäksi osaksi meikkiä ja vannetta. Yritin mielikuvien avulla muuttaa voimistelijan ilmaisua kuvassa
olevassa kilpailuohjelman kohdassa . Muutokset eivät kuitenkaan olleet pysyviä. 
Yhteinen työskentelyni joukkuevoimistelijoiden kanssa alkoi tällä kilpailuohjelmien kom-
mentoinnilla, mikä näin jälkikäteen ajateltuna oli huono järjestys. Esimerkiksi mielikuva-
harjoitteet, jotka ovat hyvä apu teeman syventämisessä, eivät olleet voimistelijoille tut-
tuja, emmekä olleet niitä vielä yhdessä tehneet. Tämän vuoksi uusien ajatusten ja har-
joitteiden vastaanottaminen suoraan osaksi kilpailuohjelmaa oli joukkuevoimistelijoille
vaikeaa. Tämä ei ollut ihme, kun mitään lämmittävää siltaharjoitetta ei tekemisen poh-
jalla ollut (Työpäiväkirjat Kolu syksy 2009 & Työpäiväkirjat Ora syksy 2010). Oikeassa
järjestyksessä ja valmentajan kanssa yhteistyönä tehtynä tämäntyyppisillä harjoitteilla
voisi saada kilpailuohjelmaan toimivia, uusia lähestymistapoja.
5 Lopuksi
Tämän opinnäytetyön kirjoittaminen on ollut opettavainen kokemus.  Olen saanut sel-
vennettyä omaa opetusajatteluani ja saanut kokeilla sitä käytännössä. Minulle on sel-
keytynyt  enemmän se,  mistä olen ammatillisesti  kiinnostunut.  Tarpeellisten määritel-
mien ja rajauksien kautta  itsevarmuuteni omaan tekemiseeni sekä tietämykseni ovat
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kehittyneet. Työssäni esiintyy jälkiviisauksia, jotka kuvaavat hyvin keskeneräistä oppi-
misprosessia. Konkreettiset tunnit joukkuevoimistelijoiden kanssa olivat omasta mieles-
täni tärkeä osa oppimiskokemustani ja opinnäytetyötäni. Kokemuksia auki kirjoittaessa-
ni sain paremman kuvan voimistelijoiden maailmasta ja siitä, mihin minun kannattaa tu-
levaisuudessa  kiinnittää  huomiota  harjoitteiden  vetäjänä.  Oman opetusajattelun sel-
keys, suunnitelmallisuus tuntien rakenteessa, ilmapiiriin panostaminen ja ryhmänluku-
taito ovat asioita, joihin minun on tulevaisuudessa kiinnitettävä huomiota.  Toimiessani
tulevaisuudessa tuntien ohjaajana tulen hakemaan enemmän kommunikointia valmen-
tajan ja oman työskentelyni välille. Nyt kun omat näkemykseni ja pyrkimykseni ovat mi-
nulle selkeämpiä, koen, että yhteistyö valmentajien kanssa voisi olla hedelmällistä.
Vaikka osa vetämistäni harjoitteista sujui oman kokemukseni mukaan hyvin, en voi taa-
ta, että harjoitteet sopivat kaikille tai antavat niitä oivalluksia, joita harjoitteilla olen pyr-
kinyt antamaan. Jokaisen keho ja sen kokemukset ovat erilaisia eikä mikään harjoite
tämän tiedon valossa voi auttaa jokaista. Vaikka yksittäiset harjoitteet eivät avautuisi
voimistelijoille, kyse on enemmänkin uuden toimintatavan avautumisesta kuin yksittäi-
sen harjoitteen onnistumisesta. 
Jotta otteeni vetäjänä sekä tuntieni sisältö ja toteutus saisivat enemmän varmuutta ja
selkeyttä, minun olisi hyvä jatkaa tuntien vetämistä joukkuevoimistelijoille. Katsotaan
siis päädynkö työskentelemään vielä voimistelijoiden kanssa. Tulen kuitenkin ottamaan
kehotietoisuuden näkökulmaa osaksi tanssijoille vetämiäni tanssitunteja, joiden opetta-
mista jatkan tulevaisuudessa. Joka tapauksessa uskon ja toivon, että olen tämän opin-
näytetyöni kautta lähempänä minulle mielekästä ja ominaista työkenttää.
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Liite 1
1 (1)
Liite 1. Kyselyhaastattelu yli 18-vuotiaille joukkuevoimistelijoille
Hei!
Kiitos nykytanssitunneista! Tässä olisi kysely, josta mainitsin jo ensimmäisellä tapaa-
miskerrallamme. Toivoisin teidän vastaavan kyselyyn ja käyttävän siihen ajatuksen. 
Olen todella kiinnostunut kuulemaan teidän mielipiteitänne. Tulen käyttämään kyselyä 
osana opinnäytetyötäni, jonka teen Metropolian AMK Teatteri-ilmaisu ohjaaja opintoihini
liittyen. Opinnäytteessäni tutkin sitä, miten tanssista ja soveltavasta teatterista voisi olla
apua urheilulajeihin, joissa kisanumero perustuu tietynlaiseen esitykseen yleisön ja tuo-
mariston edessä. Kisojen pisteytykessä kiinnitetään myös huomiota ohjelman ilmaisulli-
suuteen ja taiteellisuuteen. Jos tulen käyttämään vastauksianne opinnäytetyössäni tar-
kistutan ne teiltä, että olen ymmärtänyt kirjoittamanne oikein. Vastauksenne pysyvät 
myös anonyymeinä opinnäytetyössäni. Mahdollisesti näiden kysymysen perusteella tu-
len pyytämään haastattelua osalta teistä joko puhelimitse tai kasvotusten kyseisestä ai-
heesta.
Kiitos jo etukäteen vastauksistanne!
Yst. Terv. Hanna Peiponen
Mitkä ovat syyt siihen, että harjoittelet Olivea ryhmässä?
Oletko aikaisemmin harrastanut/kokeillut nykytanssia tai muita tanssinlajeja? 
Jos olet niin, mitä ja mitä mieltä olit lajeista?
Oliko sinulla jotain toiveita tai ensiodotuksia, mitä toivot saavasi nykytanssitunneilta?
Jäikö joku harjoite mieleesi, jos niin mikä ja miksi? (voit mainita useamman, jos haluat)
Mitä mieltä olit yleisesti tuntien harjoitteista?
Mitä mieltä olit opettajan opetustyylistä?
Mitä rakentavia ohjeita antaisit opettajalle tulevia opetuskertoja ajatellen, jos tanssiope-
tuskerrat toteutettaisiin voimistelijoiden kanssa?
Onko mielestäsi tanssissa (erityisesti nykytanssissa) ja voimistelussa jotain samoja piir-
teitä? 
Jos, niin mitä?
Onko mielestäsi tanssissa (erityisesti nykytanssissa) ja voimistelussa jotain eroavia 
piirteitä?
Jos, niin mitä?
Liite 1
2 (1)
Tuntien jälkeen, koetko että sinulla jäi jotain hyödyllistä käytettäväksi oman lajisi harjoit-
teluun. 
Jos, niin mitä?
Miten mielestäsi lajissasi, voimistelussa, ilmenee taiteellinen puoli?
Miten mielestäsi lajissasi, voimistelussa, ilmenee ilmaisullinen puoli?
Vapaa sana:
